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Življenjski slog študentov Fakultete za farmacijo Univerze v Ljubljani 
Izvleček 
Namen raziskave je bil analizirati življenjski slog študentov Fakultete za farmacijo Univerze v 
Ljubljani. V raziskavo je bilo naključno izbranih 133 študentov. Vzorec sestavlja 38 moških in 
95 žensk. 94 udeležencev obiskuje prvi letnik, 34 drugi, 2 udeleženca tretji, 2 četrti in en 
udeleženec peti letnik. Podatke smo zbrali z anonimnim anketnim vprašalnikom – obdelani 
so bili s statističnim programom IBM SPSS. Študenti se po njihovem mnenju v času študija s 
športom ukvarjajo manj kot v osnovnošolskem obdobju. Največ časa posvetijo teku v naravi, 
hitri hoji ter kolesarjenju. Največ študentov se s športom ukvarja dva dni v tednu, vsak dan 
pa se s športom ukvarja le nekaj anketiranih. Večina študentov za rekreacijo čez dan porabi 
med 30 minutami in eno uro. Študenti so v večini v stresnih situacijah. Največ udeležencev 
stres doživlja zaradi študija. Študenti se različno odzivajo na stres, in sicer zelo radi posegajo 
po raznih prigrizkih, pijejo večje količine kave kot po navadi, nekateri pa se s stresom soočajo 
tudi tako, da se ukvarjajo s športom. Spanec je v študentskem obdobju zelo pomemben in 
večina študentov spi med 7 in 8 ur na dan, kar je priporočljivo, medtem ko le peščica 
anketiranih spi manj kot 5 ur dnevno. Razlogi v spanju manj kot 7 do 8 ur na dan pa se 
skrivajo v obremenitvah zaradi študija, v obiskovanju zabav ter druženju pozno v noč. 
Študenti v večini uživajo tudi alkoholne pijače in obiskujejo študentske zabave. Večina 
študentov ne kadi, nekaj jih kadi občasno. Večina tistih, ki kadi, je s to nezdravo razvado 
začela v srednji šoli. Za hidracijo študentje najpogosteje posegajo po vodi ali nesladkanih 
čajih. Zajtrk kot najpomembnejši obrok dneva večina udeležencev je doma, nekaj vprašanih 
pa zajtrka ne je. Dopoldanska malica je obrok, ki ga izpusti največ študentov, drugače pa 
imajo dokaj zdrave prehranjevalne navade, saj jedo pogosto. 
Ugotovili smo, da bolj aktivni študenti bolje obvladujejo stres, saj redkeje posegajo po 
sokovih in gaziranih pijačah ter redkeje izpuščajo zajtrk. Ugotovili smo, da ukvarjanje s 
športom nima velikega vpliva na študente z vidika posluževanja nezdravih razvad.  
Ključne besede: življenjski slog, študenti, šport, Fakulteta za farmacijo, Univerza v Ljubljani, 
vprašalnik 
 
 
 
 
 
 
4 
 
Lifestyle of Students at the Faculty of Pharmacy of the University of Ljubljana 
Abstract 
It was the intention of the research to analyse the lifestyle of students at the Faculty of 
Pharmacy of the University of Ljubljana. 133 randomly chosen students took part in the 
study. Among 38 male and 95 female participants, there were 94 first-, 34 second-, 2 third-, 
2 fourth-, and 1 fifth-year student(s). The data have been assembled with help of an 
anonymous questionnaire and statistically evaluated by using the IBM SPSS program.   
Compared to primary and secondary school years, university students do less sports. If 
otherwise, they spend most time with running outdoors, speed-walking, and cycling. Most 
students do sports twice a week, whereas only 3 % of participants do sports daily. Most 
students spend 30–60 minutes daily on recreation. Students face stressful situations. Most 
students feel the impact of stress from time to time, whereas some of participants claim to 
cope with stress often. Most students name their studies to be the main reason for stressful 
situations. There are various ways how students fight stress. Most students conquer stress 
with snacks and increase their usual coffee intake, whereas only a small amount of 
participant try to destress through sports. Most students sleep 7–8 hours a day; only few of 
students get less than 5 hours of sleep every day. The reasons for sleeping deprivation are 
due to study burdens night partying and mingling .Students consume alcoholic drinks, only 
few students never drink alcohol. Most participants claim to visit student parties. Most 
students are non-smokers. Most smoking students started smoking at secondary school. The 
most popular students’ drinks are water or sugarless tea, and juices. Most students eat 
breakfast at home. Prenoon lunch is the meal that is avoided by most students, otherwise 
students have good eating habits and are eating regulary - most participants eat 5 meals a 
day.  
We found that students who are more active in sports don’t drink as much juice and eat 
breakfast more regular, are able to cope with stress better. We found out that students that 
are more active, are not getting more sleep, are not drinking less alcohol, are going to 
parties as much as the other students and are not smoking less than other students 
Keywords: lifestyle, health, sports, students, Faculty of Pharmacy, University of Ljubljana, 
questionnaire   
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1 Uvod  
 
V današnjem svetu so vse pogostejše kronične nenalezljive bolezni, ki nastanejo predvsem 
zaradi nezdravega prehranjevanja, nezadostne športne dejavnosti, kajenja, alkohola, stresa 
oziroma zaradi nezdravega življenjskega sloga posameznika. Zdrav življenjski slog se v 
današnjem času predvsem zaradi stiske s časom pogosto zanemarja, kar za seboj pušča 
posledice tako na telesnem kot duševnem zdravju. V zadnjem obdobju je v ospredju 
promocija zdravega načina življenja študentov; pomembna so prizadevanja za vključevanje 
zdravega življenjskega sloga v vsa obdobja človekovega življenja (Videmšek, 2018).  
Življenjski slog je lahko zdrav ali nezdrav način življenja, določen z izrazitimi vedenji v nekem 
časovnem obdobju. Nanj imajo vpliv socialni, okoljski, ekonomski, kulturni in fizični dejavniki, 
oblikuje pa se že v samem otroštvu pod vplivom življenjskih razmer in izkušenj (Djomba, 
2014). 
Glavne težave, ki se pojavljajo v osnovnošolskem in srednješolskem obdobju med mladimi, in 
jih iz dotedanjih raziskav povzema Brcarjeva (2005), so nezdravo preživljanje prostega časa, 
nezadostna telesna dejavnost in slabe prehranjevalne navade, kajenje tobaka, uživanje 
alkohola in uporaba drugih drog, poleg tega pa še tvegano spolno vedenje ter opuščanje 
vsakodnevnih obveznosti. Brcarjeva (2005) ugotavlja, da se večina mladostnikov srečuje s 
težavami zaradi odraščanja in telesnega, duševnega ter družbenega dozorevanja, ki prinašajo 
tveganje za zdravje in nastanek zdravstvenih težav. Približno ena tretjina mladih se sreča z 
blagimi težavami odraščanja, ki jih rešijo sami ali s pomočjo bližnjih oseb, ena tretjina pa se 
spoprijema z večjimi težavami (Brcar, 2005). Po njenem mnenju je izjemnega pomena, da se 
razvijajočim se mladostnikom omogoča zdravo in kakovostno preživljanje prostega časa, zelo 
pomembna pa je tudi dobra komunikacija mladih s starši in drugimi odraslimi v njihovem 
življenju. 
Promocija zdravega življenjskega sloga in preprečevanje zdravstvenih tveganj sta že vrsto let 
aktualni problematiki, manj pozornosti pa je bilo do sedaj posvečene mlajšim odraslim (Stacy 
in Turconi, 2008). Predvsem z vidika javnega zdravja so študentje v zadnjem času pos tali 
pomemben predmet proučevanja (Podstawski idr., 2013). 
Sedanji čas in pogoji študija zahtevajo od študentov znatne napore ter pripravljenost na 
izzive sodobnega načina življenja, ki se pomembno razlikuje od študijskih zahtev v preteklih 
obdobjih. Pri tem ne gre le za ustrezno znanje, pridobljene veščine ter ustrezno 
usposobljenost, temveč tudi za usvojitev potrebnih socialnih veščin in sposobnost 
vzpostavljanja različnih vezi na ravni mikrosocialnih odnosov na različnih ravneh (Berčič, 
2016). Lotričeva (2015) meni, da se življenjski slog spreminja glede na obdobje, v katerem 
živimo.  
Vedno večje število strokovnjakov se posveča preučevanju zdravega življenjskega sloga in 
nasprotju le-tega. Raziskovalci poskušajo ugotoviti, ali so različni vedenjski vzorci, ki so 
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povezani z zdravjem, povezani tudi med seboj in če je možno na podlagi prisotnosti 
določenih zdravih oziroma nezdravih navad predvideti tudi ostale. Na podlagi preučevanj so 
ugotovili, da so taki vedenjski vzorci oziroma obnašanja med seboj povezani (Življenjski slog, 
2018). 
 
1.1 Športna dejavnost študentov 
 
Za telesno dejavnost je v literaturi pogosto uporabljen tudi izraz »gibalna dejavnost« (Škof, 
2010). Telesna dejavnost je vsakršna gibalna dejavnost, ki jo povzročijo skeletne mišice in ki 
ima rezultat v tipično povečani porabi energije v primerjavi z mirovanjem posameznika. Tako  
s pojmom telesna dejavnost zajemamo veliko širši spekter človekovih dejavnosti kot s 
pojmom športna dejavnost. V telesno dejavnost je tako zajeta športna dejavnost (ki je lahko 
organizirana ali neorganizirana), poleg športa pa sem spadajo tudi vsa druga (ne le športna) 
nenamenska in neorganizirana aktivna udejstvovanja človeka (težja fizična dela, kolesarjenje 
v šolo ipd.), s katerimi ljudje vplivamo na povečano intenzivnost našega telesnega delovanja 
(Škof, 2010).  
Raziskave (Majerič 2002; Majerič in Markelj 2010; Majerič 2015; Majerič in Zurc 2016; 
Majerič, 2016) kažejo, da je športna dejavnost za slovenske študente zelo pomembna in se z 
njo ukvarjajo pogosto. Največ se jih ukvarja s športom v neorganizirani obliki, 2-krat do 3-
krat na teden v skupnem obsegu od 3 do 5 ur na teden. Redno športno dejavnih je 79,9 % 
študentov in 76,8 % študentk (Majerič in Zurc, 2016).  
Med najbolj priljubljenimi športi med študenti in študentkami so individualni športi, kot so 
tek, hitra hoja, fitnes in kolesarjenje. Pogostost ukvarjanja z njimi je relativno visoka. 
Študenti se ukvarjajo tudi z ekipnimi športi (nogomet, košarka, odbojka), vendar je delež 
aktivnih precej manjši. Približno četrtina študentk se ukvarja tudi z aerobiko in plesnimi 
dejavnostmi (Majerič, 2016).  
Za oblikovanje pozitivnega in aktivnega odnosa do telesne dejavnosti ljudi sta kritični zlasti 
obdobji otroštva in mladostništva (Škof, 2010). Če se mlad človek športno udejstvuje oziroma 
izvaja različne športne dejavnosti, ima posledično pozitivna stališča do gibanja, kar mu koristi 
tudi kasneje v življenju. Vendar pa je danes glede na povedano, življenjski slog študentov 
pogosto precej manj zdrav, na kar vplivajo socialne, ekonomske in druge okoliščine, s 
katerimi se morajo študenti soočati v času študija.  
 
1.2 Prehrana študentov 
 
Zdrava prehrana je osnovni pogoj za ohranitev dobrega splošnega počutja, za ohranjanje 
zdravja in kvalitetno življenje. Po Hlastan Ribičevi (Hlastan Ribič, v: Berčič (ur.), idr., 2017) je 
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temeljni cilj zdravega prehranjevanja ohranjanje in izboljševanje zdravja, zmanjšuje pa se 
tudi tveganje za nastanek s prehrano povezanih bolezni. Način prehranjevanja je lahko 
dejavnik tveganja za nastanek različnih kroničnih bolezni ali drugih tveganj za zdravje ljudi, če 
je nezdrav, ali pa deluje kot zaščitni dejavnik, ki okrepi in izboljša kvaliteto življenja. 
Prehranjevalne navade in prehranski status so tako izjemno pomembne determinante 
večjega dela kroničnih nenalezljivih bolezni, in sicer kot dejavniki tveganja in kot varovalni 
dejavniki (Hlastan Ribič in Kranjc, v: Kofol Bric, 2014).  
Prehrana je pomemben vedenjski dejavnik tveganja za zdravje tudi v obdobju študentskih 
let. Hlastan-Ribič, Gregorič in Backovič-Juričan navajajo, da študentje največkrat jedo 
neredno in za obrok namenijo 15 do največ 30 minut. Zaužijejo preveč prigrizkov in premalo 
sadja, zelenjave in rib.  
Dejstvo je, da študenti najmanj upoštevajo nasvete za zdravo prehrano, kar je verjetno 
posledica hitrega življenjskega tempa, natrpanega urnika in nujnega študentskega dela, na 
katerega se navadno odpravijo hitro po predavanjih. Navadno se tisti študenti, ki se 
prehranjujejo pri starših, prehranjujejo bolje. Danes naj bi priporočena zdrava prehrana 
študentov vključevala varno, energijsko hranilno, uravnoteženo in varovalno hrano, ki 
ohranja in krepi njihovo zdravje in imunski sistem. Priporočenih je od 3 do 5 uravnoteženih 
dnevnih obrokov, dan pa naj bi se začel z zdravim zajtrkom.  
Po smernicah zdravega prehranjevanja za študente Hlastan Ribič, Maučec Zakotnik, Koroušić 
Seljak, Pokorn in Poličnik (2008) navajajo, da mora biti prehrana pestra in vsebinsko ustrezna 
ter primerno časovno in količinsko razporejena preko dneva. Zdravo in uravnoteženo 
prehrano zato sestavljajo redni obroki čez cel dan. Dnevno naj bi zaužili tri glavne obroke 
(zajtrk, kosilo, večerja) ter dva premostitvena obroka (dopoldanska in popoldanska malica). 
Telo na tak način dobi energijo in hranila enakomerno čez dan, boljšo presnovo in prebavo, 
maščobne zaloge se ne kopičijo, preprečimo občutek utrujenosti in zaspanosti po hranjenju, 
izboljšajo se psihične sposobnosti in počutje nasploh. Zato sta tako opuščanje obrokov kot 
pretiravanje z vmesnimi prigrizki najpogostejša vzroka naraščanja telesne teže. 
1.3 Uživanje tobaka pri študentih 
 
Študenti, ki so stran od doma, prepuščeni sami sebi, pogosto začnejo z različnimi škodljivimi 
razvadami, kot sta kajenje in uživanje alkohola ter s tem nadaljujejo tudi v odrasli dobi. 
Raziskave po svetu kažejo, da je večina študentov nekadilcev ali pa kadijo le ob redkih 
priložnostih (Ansari, 2011), medtem ko po rezultatih raziskave (Podstawski idr., 2013) kadi 
dobra polovica poljskih študentov. Raziskave v Sloveniji so pokazale, da se je v letu 2013 v 
primerjavi z letom 2010 povečal odstotek nekadilcev (Kirbiš in Zagorc, 2014; Majerič in Zurc, 
2016). Videmškova in Vesnićeva (2016) navajata podatek, da ne kadi oziroma ni nikoli kadilo 
79,9 % študentov, Dodič Fikfakova pa ugotavlja, da tobak uživa 45,5 % študentov, kar je 
nekoliko manj kot leta 2008, ko je kadilo kar 77 % študentov (Berčič, 2016).  
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1.4 Uživanje alkohola pri študentih 
 
Alkohol, kot tudi tobak v Sloveniji sodita med dovoljene droge, zato povzročata bistveno več 
problemov z zdravjem kot ostale snovi, ki jih razumemo kot prepovedane droge (Eržen, 
Gakšek, Hlastan Ribič, Kukec, Poljšak in Zaletel Kragelj, 2010). Zato ni nič novega, da je med 
psihoaktivnimi snovmi v Sloveniji najbolj problematično uživanje alkohola, kar je praksa tudi 
drugje po Evropi in zato predstavlja velik javnozdravstveni problem. Seganje po alkoholnih 
pijačah je v veliki večini primerov sestavni del odraščanja, ki se začne že v osnovni šoli ter se 
nadaljuje vse do študija. V Sloveniji je preveč ljudi, ki absorbirajo alkoholne pijače za zabavo. 
Vsak deseti Slovenec, star med 25 in 65 let, čezmerno pije alkoholne pijače, vsak drugi se vsaj 
enkrat letno opije. Škodljivo uživanje alkohola je tako eden največjih dejavnikov za nastanek 
kroničnih bolezni, poškodb in nasilja. Podatki kažejo, da moška populacija manj abstinira in 
pije alkohol pogosteje ter v večji meri v primerjavi z ženskami. Slovenija je med evropskimi 
državami na vrhu lestvice po porabi alkohola in po zdravstvenih posledicah zaradi pitja le-
tega. Ugotavljajo, da je v letu 2012 alkohol prekomerno pilo 10,2 % prebivalcev Slovenije, 
starih             25–64 let (Tomšič idr., 2014). 
Razlogov, zakaj mladi posegajo po alkoholu, je torej več in se po navadi med seboj 
prepletajo. Po mnenju Svetovne zdravstvene organizacije Slovenija velja za »mokro kulturo«, 
katere značilnost je, da je alkohol lahko dostopen, toleranca do škodljivih snovi pa zelo 
visoka, kar pomeni, da je večina Slovencev mnenja, da alkohol sprosti in se z nekaj kozarci 
lažje zabavamo (Boben, Čebašek Travnik in Sorko, 2012). Raziskave kažejo, da mladi, kljub 
zakonski prepovedi prodaje alkohola mladoletnim osebam, v večini primerov nimajo težav z 
nakupom alkoholnih pijač. Razlogi so tudi v značilnostih razvojnega obdobja adolescence, ko 
mladi potrjujejo svojo identiteto s preizkušanjem novih reči in ko možgani mladostnikov še 
dozorevajo. Na pitje mladih vplivajo še njihovo precenjevanje števila vrstnikov, ki 
redno pijejo alkohol, permisiven odnos staršev do pitja svojih otrok, neustvarjalno in 
neaktivno preživljanje prostega časa mladostnikov (Zdrav življenjski slog, b. d.). 
Zaskrbljujoče je dejstvo, da relativno visok odstotek evropskih študentov pije alkoholne 
pijače enkrat na mesec, enkrat na teden ali vsak dan (Podstawski idr., 2013), prav tako 
prepogosto in preveč alkohola uživajo univerzitetni študentje v ZDA (Wechsler, 2008). 
Majerič in Zurčeva (2016) sta ugotovila, da alkoholne pijače uživa 80,7 % študentov (skoraj 4 
merice na teden), medtem ko Dodič Fikfakova (Berčič, 2016) ugotavlja, da alkohol uživa kar 
91,9 % študentov. Podobno ugotavljata tudi Videmškova in Vesnićeva (2016), saj alkohola 
nikoli ne pije le 9 % študentov.  
 
1.5 Stres pri študentih 
 
Študentsko življenje je že samo po sebi polno stresnih situacij – mlajši odrasli morajo 
sprejemati veliko odločitev, ki so bistvene za njihovo prihodnost (Bayram, 2008). Raziskave v 
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Sloveniji in po svetu so pokazale, da so zaradi akademsko povezanih stresorjev, zlasti med 
izpitnimi obdobji, študentje še pod dodatnim stresom (Podstawski idr., 2013; Kokalj in 
Bilban, 2015), in sicer študentke bolj kot študentje (Brougham idr., 2009). Lotričeva (2015) 
ter Videmškova in Vesnićeva (2016) navajajo, da so študentje, ki se ukvarjajo s športnimi 
dejavnostmi in se prehranjujejo redno in zdravo, manj podvrženi simptomom depresije, 
stresu in prekomerni telesni masi. Ti študentje so tudi bolj zadovoljni s svojim življenjem. 
Pomembno je, da se študentje znajo spoprijemati s stresom in privzemati vedenja za 
okrepitev zdravja. Brcarjeva (2005) ugotavlja, da so glavne težave mladostnikov, povezane z 
nezdravim življenjskim slogom, obvladovanjem čustev, težave, povezane z duševnim 
dozorevanjem ter problemi pri vključevanju v družbeno okolje. Po njenem mnenju je treba 
med mladimi poleg športne dejavnosti spodbujati tudi umetniško in tehnično udejstvovanje, 
kar bo vodilo v bolj kakovostno preživljanje prostega časa.  
 
1.6 Cilji in hipoteze  
1.6.1 Cilji:   
 
Glede na predmet in problem so cilji diplomskega dela naslednji: 
– Analizirati športno dejavnost študentov Fakultete za farmacijo Univerze v Ljubljani. 
– Ugotoviti prehranjevalne navade študentov glede na njihovo športno udejstvovanje.  
– Ugotoviti razvade študentov glede na njihovo športno udejstvovanje.  
– Analizirati pogostost, vzroke ter metode obvladovanja stresa glede na njihovo 
športno udejstvovanje. 
 
1.6.2 Hipoteze: 
 
– H1: Študentje, ki se več ukvarjajo s športom, se redkeje poslužujejo nezdravih razvad.  
– H1a: Študentje, ki se več ukvarjajo s športom, spijo več ur na dan.  
– H1b: Študentje, ki se več ukvarjajo s športom, redkeje posegajo po alkoholnih pijačah. 
– H1c: Študentje, ki se več ukvarjajo s športom, se redkeje udeležujejo študentskih 
zabav. 
– H1d: Študentje, ki se več ukvarjajo s športom, manj kadijo. 
 
 
– H2: Študentje, ki se več ukvarjajo s športom, bolje obvladujejo stres.  
– H2a: Pogostejše ukvarjanje s športom se negativno povezuje s frekvenco doživljanja 
stresa. 
– H2b: Študentje, ki se več ukvarjajo s športom, izbirajo boljše reakcije v stresnih 
situacijah. 
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– H3: Študentje, ki se več ukvarjajo s športom, imajo bolj zdrave prehranjevalne navade. 
– H3a: Študentje, ki se pogosteje ukvarjajo s športom, redkeje posegajo po sladkih 
pijačah. 
– H3b: Pogostejše ukvarjanje s športom se pozitivno povezuje s številom dnevnih 
obrokov. 
– H3c: Študentje, ki se pogosteje ukvarjajo s športom, redkeje izpuščajo zajtrk. 
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2 Metode dela 
 
2.1 Preizkušanci  
 
Vzorec raziskave predstavlja 133 študentov Fakultete za farmacijo, ki so obiskovali ali 
obiskujejo predmet Šport in športna vzgoja, ki je obvezen za študente 1. letnikov vseh smeri 
kot obštudijska dejavnost. Vzorec sestavlja 38 moških (28,6 %) in 95 žensk (71,4 %). 94 
udeležencev (70,7 %) obiskuje prvi letnik, 34 (25,6 %) drugi, 2 udeleženca (1,5 %) tretji, 2 (1,5 
%) četrti in en udeleženec (0,8 %) peti letnik. Od vseh vprašanih jih 30,8 % živi doma pri 
starših, 25,6 % v študentskem domu, 42,9 % v zasebnem stanovanju in en udeleženec drugje. 
 
2.2 Pripomočki 
 
Podatke smo zbirali z anonimnim anketnim vprašalnikom, v katerem je bilo 14 različnih tipov  
vprašanj, s pomočjo katerih smo med preizkušanci preverjali njihov življenjski slog v času 
študija.  
 
2.3 Postopek 
 
Za namene uporabe testov povezanosti (korelacijski koeficient) in testov primerjave med 
skupinami smo najprej preverili normalnost porazdelitev ključnih spremenljivk s Shapiro-
Wilkovim testom. Za ugotavljanje povezanosti med spremenljivkami smo uporabili 
Spearmanove koeficiente povezanosti. 
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3 Rezultati in razprava 
 
3.1 Uvodne analize 
 
3.1.1 Stres 
 
S Slike 1 je razvidno, kako pogosto udeleženci doživljajo stres oziroma se počutijo napete ali 
pod pritiskom. Kot vidimo samo eden (0,8 %) od udeležencev poroča o tem, da stresa ne 
doživlja nikoli. Najmanj udeležencev (6,8 %) poroča o tem, da stres doživlja redko. Največ  
udeležencev (42,9 %) je odgovorilo, da stres doživlja občasno in 39,8 % udeležencev 
ocenjuje, da stres doživljajo pogosto (39,8 %). Precej manj udeležencev poroča o tem, da 
stres doživljajo vsak dan (9,8 %). Iz rezultatov torej vidimo, da skoraj polovica vprašanih 
doživlja stres občasno in nekaj več kot četrtina pogosto.  
Podobno so ugotovili Stegne idr. (2019), ko so analizirali življenjski slog študentov Univerze v 
Ljubljani. V raziskavo so bili vključeni skupno 603 študenti s Fakultete za šport, Fakultete za 
farmacijo, Filozofske fakultete, Biotehnične fakultete, Fakultete za strojništvo, Fakultete za 
kemijo in kemijsko tehnologijo, Fakultete za elektrotehniko, Ekonomske fakultete, Fakultete 
za arhitekturo, Zdravstvene fakultete, Fakultete za računalništvo in informatiko, Veterinarske 
fakultete ter Fakultete za gradbeništvo in geodezijo. Rezultati raziskave so pokazali, da se               
44,3 % študentov pogosto ali celo vsak dan počuti napete, pod stresom ali velikim pritiskom, 
43,6 % občasno in le 13,1 % zelo redko ali nikoli. Iz te primerjave lahko vidimo, da je 
pogostost doživljanja stresa študentov Fakultete za farmacijo zelo podobna ostalim 
študentom Univerze v Ljubljani. 
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Slika 1. Pogostost doživljanja stresa oziroma odstotki podanih odgovorov na vprašanje Q15: » Kako pogosto se počutite 
napeti, pod stresom ali velikim pritiskom?« 
 
 
Slika 2. Vzroki za doživljanje stresa oziroma odgovori na vprašanje Q16: »Če se počutite napeti, pod stresom ali pod velikim 
pritiskom, kaj menite je vzrok temu?«. 
S Slike 2 je razvidno, kaj udeleženci ocenjujejo kot vzrok doživljanja stresa. Pri tem vprašanju 
so udeleženci lahko izbrali dva od naštetih odgovorov. Iz grafa lahko razberemo, da je največ 
izbir kot stresni vir prejel odgovor »obremenitev zaradi študija«, ki ga je izbralo kar 97,7 % 
vseh vprašanih. Ostali odgovori so se pojavljali v precej manjši meri. Kot najpogostejši vir 
stresa je probleme v družini izbralo 8,3 % vseh vprašanih, hrupno okolje 3,8 %, osamljenost                 
3 %, 1,5 % vseh vprašanih je izbralo slabe odnose med kolegi na faksu, prav tako je enak 
delež vprašanih izbralo odgovor »drugo«. En posameznik je izbral slabe materialne pogoje za 
življenje. 
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V primerjavi z ostalimi študenti, ki so bili vključeni v raziskavo Stegne idr. (2019), so študenti 
Fakultete za farmacijo odgovarjali podobno. Ostali študenti so v  veliki večini (92,2 %) 
odgovorili, da je to posledica obremenitve, ki jim jo nalagajo študijske obveznosti. 
Preostanek preizkušancev (7,8 %) je povedal, da so vzroki za stres delo ob študiju, slabi 
materialni pogoji za življenje, osamljenost in problemi v družini.  
S Slike 3 lahko razberemo, kako se udeleženci najpogosteje odzivajo v stresnih situacijah. 
Rezultati kažejo, da se največ udeležencev odzove tako, da posega po sladkih ali slanih 
prigrizkih (47,4 %), pijejo večje količine kave kot običajno (19,5 %) in se ukvarjajo s športom 
(18,8 %). 6,0 % je poročalo o tem, da se na stres odzove tako, da kadi več kot običajno. 7,5  % 
je izbralo odgovor »drugo«, eden od udeležencev pa na to vprašanje ni odgovoril. 
 
 
Slika 3.  Odziv na stresne situacije oziroma podajanje odgovorov na vprašane Q17: » Kako se odzovete na stresne situacije?« 
 
3.1.2 Spanje 
 
Tabela 1 
Ure spanja na dan med delovnim tednom   
 Frekvenca Odstotek 
manj kot 5 ur 2 1,5 % 
5–6 ur 43 32,3 % 
7–8 ur 88 66,2 % 
 
Iz Tabele 1 lahko vidimo, da sta zgolj dva od udeležencev poročala o tem, da spita manj kot 5 
ur na dan v delovnem tednu. 32,3 % udeležencev je odgovorilo, da spi 5–6 ur na dan, največ 
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udeležencev pa poroča o tem, da spi 7–8 ur na dan, kar kaže na to, da ima večina naših 
udeležencev dobre spalne navade. 
V primerjavi z ostalimi anketiranimi študenti Univerze v Ljubljani, ki jih večina (60,4  %) spi 7–
8 ur na dan, 37,4 % 5–6 ur na dan in 2,2 % manj kot 5 ur na dan, so spalne navade podobne. 
S Slike 4 lahko razberemo, kateri so najpogostejši vzroki za spanec, ki je krajši od sedmih ali 
osmih ur. Tudi pri tem vprašanju so udeleženci lahko izbrali dva možna odgovora. Kot je  
razvidno iz grafa, je največ udeležencev izbralo obremenitev zaradi študija (57,9  %), drugi 
najpogosteje izbran razlog je bil obiskovanje zabav in druženje pozno v noč, ki ga je izbralo 
33,1 % vseh vprašanih, temu sledita odgovora, da ne spijo manj kot 8 ur (21,8 %) in da 
nemirno spijo (16,5 %). Najmanj vprašanih je kot razlog za krajši spanec izbralo hrupno okolje 
3 %. 
 
  
Slika 4. Vzroki za spanje, ki traja manj kot 7–8 ur na dan oziroma odgovori na vprašanje Q19: »Kakšni so vzroki, da spite 
manj kot 8 ur?« 
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3.1.3 Alkohol 
 
 
Slika 5. Odgovori na vprašanje Q20: » Kako pogosto ste v zadnjem letu (v zadnjih 12 mesecih) pili alkoholne pijače?  
S Slike 5 lahko razberemo, kako pogosto udeleženci posegajo po alkoholnih pijačah. Rezultati 
kažejo, da največji delež udeležencev le-te uživa 2-krat do 3-krat na mesec (37,6 %). Nekoliko 
manj udeležencev uživa alkoholne pijače 1-krat na mesec (21,9 %) in nekajkrat letno (21,8 
%). V zelo majhnem deležu se pojavljajo tisti, ki uživajo alkohol pogosteje kot na primer 1-
krat do 2-krat na teden (12,0 %) ali celo 3-krat do 6-krat na teden o čemer sta poročala samo 
dva od udeležencev. Niti eden ni odgovoril, da uživa alkoholne pijače vsak dan. 4,5 %  
vprašanih je poročalo o tem, da nikoli ne pijejo alkoholnih pijač, eden od udeležencev pa na 
vprašanje ni odgovoril. 
Podobni rezultati se pojavljajo tudi pri odgovorih ostalih študentov Univerze v Ljubljani. 
Stegne idr. (2019) so ugotovili, da največ študentov uživa alkoholne pijače 2-krat do 3-krat na 
mesec (33,5 %), 21,1 % študentov jih uživa nekaj krat na leto, 20,6 % pa enkrat na mesec. 
Alkohola nikoli ne uživa 5,5 % oziroma 33 izmed 603 anketiranih študentov Univerze v 
Ljubljani. 
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3.1.4 Obiskovanje študentskih zabav 
 
Tabela 2 
Frekvence in deleži odgovorov na vprašanje Q21: »Kako pogosto med študijskim letom obiskujete študentske zabave?« 
 Frekvenca Odstotek 
nikoli 17 12,8 % 
nekajkrat na leto 49 36,8 % 
1-krat na mesec 58 43,6 % 
1-krat do 2-krat na teden 9 6,8 % 
več kot 2-krat na teden 0 0,0 % 
skupaj 133 100 % 
 
Iz Tabele 2 lahko razberemo, da največ udeležencev zabave obiskuje 1-krat na mesec (44,6 
%), temu sledi odgovor nekajkrat na leto (36,8 %). Nekaj udeležencev je poročalo o tem, da 
zabave obiskuje zelo pogosto oziroma 1-krat do 2-krat na teden (6,8 %), 12,8 % pa jih je 
odgovorilo, da nikoli ne obiskuje zabav. Nihče ni poročal o tem, da bi zabave obiskoval 
pogosteje kot 2-krat na teden.    
 
3.1.5 Kajenje 
 
Tabela 3 
Frekvence in deleži odgovorov na vprašanje Q22: »Kako pogosto kadite?« 
 Frekvenca Odstotek 
kadim aktivno 8 6,0 % 
kadim občasno 19 14,3 % 
ne kadim 105 78,9 % 
skupaj 133 100 % 
 
Iz Tabele 3 lahko razberemo, da zgolj 6,0 % udeležencev kadi aktivno, 14,3 % kadi občasno in 
da je največji delež naših udeležencev (78,9 %) nekadilcev.  
Iz Tabele 4 lahko razberemo, da je največji delež kadilcev v našem vzorcu s kajenjem začel v 
srednji šoli (65,5 % vseh kadilcev). 20,7 % vseh kadilcev je s kajenjem pričelo na fakulteti in 
13,8 % že v osnovni šoli.  
Stegne idr. (2019) so ugotovili, da največ študentov Univerze v Ljubljani, kar 81,1 %, ne kadi. 
13,3 % tistih, ki kadijo, jih je s to razvado pričelo v srednji šoli, 3,3 % na fakulteti in le 1,7 %, 
to je 10 preizkušancev, v osnovni šoli. 
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Tabela 4 
Čas kajenja oziroma odgovori na vprašanje Q23: »Koliko časa kadite?« 
 Frekvenca Odstotek 
začel sem na fakulteti 6 4,5 % 
začel sem v srednji šoli 19 14,3 % 
začel sem v osnovni šoli 4 3,0 % 
ne kadim 104 78,2 % 
skupaj 133 100 % 
 
 
3.1.6 Pijača 
 
Tabela 5 
Najpogostejša izbira pijače oziroma odgovori na vprašanje Q24: »Po katerih pijačah najpogosteje posegate?« 
 Frekvenca Odstotek 
ni dal odgovora 1 0,8 % 
sokovi 12 9,0 % 
nesladkani čaji ali voda 109 82,0 % 
gazirane pijače 4 3,0 % 
drugo 7 5,3 % 
skupaj 133 100,0 % 
 
Iz Tabele 5 lahko razberemo, po katerih pijačah udeleženci najpogosteje posegajo. Večina 
udeležencev najpogosteje posega po nesladkanih čajih ali vodi (82,0 %). Manj zdrave pijače 
se pojavljajo v majhnih deležih. Na prvem mestu so sokovi (9,0 %), sledi odgovor drugo (5,3 
%) in gazirane pijače (3,0 %). 
Stegne idr. (2019) ugotavljajo, da študenti Univerze v Ljubljani v 76,4 % navajajo, da najraje 
posegajo po vodi ali nesladkanem čaju. 15,3 % jih posega po različnih sokovih in 3,5 % po 
gaziranih pijačah. 4,8 % je na vprašanje odgovorilo z »drugo«, pri čemer najpogosteje 
navajajo kavo ali alkoholne pijače. 
 
3.1.7 Prehranjevanje 
 
S Slike 6 lahko vidimo, kje udeleženci najpogosteje jedo določene obroke. Zajtrk največ 
udeležencev je doma (81,2 %). Samo 1,5 % ga poje na fakulteti in zunaj na bone, 15 % 
vprašanih pa zajtrka sploh ne je. Dopoldanska malica je tisti obrok, ki ga izpusti največ 
udeležencev (36,1 %). 24,8 % jo poje na fakulteti, 20,3 % zunaj na bone, 12,8 % doma in 5,3 
% drugje. Kosilo je tisti obrok, ki ga izpusti zanemarljivo malo udeležencev (o tem je poročal 
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samo eden), največ vprašanih poje kosilo doma (70,7 %), 24,8 % na bone, 3 % na fakulteti, en 
udeleženec pa je izbral odgovor drugje. Tudi popoldansko malico izpušča precejšnji delež 
vprašanih (29,3 %), največ pa jih ta obrok poje doma (57,9 % vprašanih), 8,3 % poje zunaj na 
bone, 2,3 % na fakulteti in 1,5 % drugje. Večerja je tisti obrok, ki ga največ udeležencev je 
doma (86,5 %), majhen delež jo poje zunaj na bone (8,3 %), zelo majhen delež vprašanih pa 
večerjo izpusti (5,3 %). 
Stegne idr. (2019) ugotavljajo, da največ študentov Univerze v Ljubljani zajtrk poje doma 
(75,8 %) in le 4,2 % na faksu. Dopoldansko malico 42 % študentov poje na faksu, 30,8 % pa jo 
izpusti. Kosilo jih večina poje zunaj, na bone (58,3 %), 29,9 % pa kosilo poje doma. 
Popoldansko malico 58,7 % poje doma, 27,9 % pa jo izpusti. Velika večina študentov (86,9 %) 
večerja doma, zunaj na bone pa le 7,1  %. 
 
 
Slika 6. Odgovori na vprašanje Q25: »Kje običajno uživate naslednje obroke? Napišite številko na črto (1  – na fakulteti, 2 – 
doma, 3 – zunaj, na bone, 4 – drugje, 5 – nikjer, nisem jedel).« 
 
Tabela 6 
Število obrokov na dan 
Število obrokov na dan Frekvenca Odstotek 
2 8 6,0 % 
3 26 19,5 % 
4 38 28,6 % 
5 61 45,9 % 
skupaj 133 100,0 % 
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Iz tabele 6 vidimo, koliko obrokov na dan imajo udeleženci. Največ udeležencev ima pet 
obrokov na dan, medtem ko je minimalno število obrokov na dan dva, kar je praksa pri zgolj      
6 % udeležencev. Povprečno število obrokov naših udeležencev pa je 4,14.  
 
3.1.8 Rekreacija 
 
Tabela 7 
Frekvence in deleži odgovorov na vprašanje Q26: »Prosimo, napišite, koliko dni v tednu se običajno ukvarjate z rekreacijo .« 
 Frekvenca Odstotek 
0 dni na teden 1 0,8 % 
1 dan na teden 30 22,6 % 
2 dni na teden 38 28,6 % 
3 dni na teden 25 18,8 % 
4 dni na teden 21 15,8 % 
5 dni na teden 10 7,5 % 
6 dni na teden 4 3,0 % 
7 dni na teden 4 3,0 % 
skupaj 133 100,0 % 
 
Tabela 7 prikazuje, kako pogosto se udeleženci ukvarjajo s športom. Največ udeležencev se s 
športom ukvarja dva dni na teden (28,6 %), sledi en dan na teden (22,6 %), trije dnevi na 
teden                    (18,8 %), štirje dnevi na teden (15,8 %) in pet dni na teden (7,5 %). Samo 3 
% udeležencev se s športom ukvarjajo šest dni v tednu in 3 % vsak dan. Le eden od 
udeležencev je poročal o tem, da se ne ukvarja s športom. Kot vidimo se večina ukvarja vsaj 
dva dni na teden, nato pa se število aktivnih udeležencev manjša z naraščanjem števila 
aktivnih dni v tednu. 
 
Tabela 8 
Frekvence in deleži odgovorov na vprašanje Q27: »Koliko časa na dan se običajno ukvarjate z  rekreacijo?« 
 Frekvenca Odstotek 
povprečno 30 min ali manj 34 25,6 % 
povprečno več kot 30 min 
do vključno 60 min 
66 49,6 % 
povprečno več kot 60 min 29 21,8 % 
se ne ukvarjam 4 3,0 % 
skupaj 133 100,0 % 
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Iz Tabele 8 lahko vidimo, koliko časa na dan se udeleženci običajno ukvarjajo z rekreacijo. 
Rezultati kažejo, da se največ udeležencev rekreira povprečno med 30 in 60 minut na dan      
(49,6 %). 21,8 % udeležencev poroča o tem, da se rekreirajo povprečno več kot 60 minut na 
dan, 25,6 % pa manj kot 30 minut na dan. O tem, da se ne rekreirajo, so poročali štirje 
udeleženci, kar ni skladno z rezultati vprašanja Q26, kjer je o tem poročal le eden.  
 
Tabela 9 
Frekvence in deleži odgovorov na vprašanje Q28: »Ali menite, da ste sedaj bolj športno dejavni kot ste bili v osnovni šoli?«  
 Frekvenca Odstotek 
ni odgovoril 1 0,8 % 
bolj 34 25,6 % 
manj 76 57,1 % 
enako 22 16,5 % 
skupaj 133 100 % 
 
Tabela 9 prikazuje, ali so udeleženci bolj, manj ali enako športno dejavni kot so bili v osnovni 
šoli. Rezultati kažejo, da več kot polovica udeležencev ocenjuje, da se je njihova aktivnost 
zmanjšala. 25,6 % udeležencev poroča o tem, da so postali bolj športno aktivni, 16,5 % pa jih 
ocenjuje, da je raven njihove športne aktivnosti ostala enaka.  
Stegne idr. (2019) ugotavljajo, da je 29,1 % študentov Univerze v Ljubljani mnenja, da so 
sedaj bolj aktivni, več kot polovica, tj. 52,4 % vprašanih, meni, da so bili bolj športno dejavni 
v času osnovnošolskega izobraževanja. 18,4 %  jih trdi, da so sedaj, ko so na fakulteti, enako 
športno dejavni kot so bili v osnovni šoli. 
 
Tabela 10 
Frekvence in deleži odgovorov na vprašanje Q29: »S katerimi športi se običajno ukvarjate?   
 Frekvenca Delež  Frekvenca Delež 
1. tek v naravi 82 61,7 % 10. planinarjenje 27 20,3 % 
2. hitra hoja 52 39,1 % 11. ples 25 18,8 % 
3. kolesarjenje 51 38,3 % 12. pilates 14 10,5 % 
4. odbojka 41 30,8 % 13. badminton 11 8,3 % 
5. smučanje 40 30,1 % 14. tenis 11 8,3 % 
6. drugo 38 28,6 % 15. smučarski tek 9 6,8 % 
7. aerobika 37 27,8 % 16. tai-chi ali druge 
vzhodnjaške veščine 
4 3,0 % 
8. rolanje 33 24,8 % 17. golf 2 1,5 % 
9. plavanje 27 20,3 %    
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Tabela 10 prikazuje kolikšen del udeležencev se ukvarja z določenim športom. Udeleženci so 
lahko označili vse od naštetih športov, število odgovorov torej ni bilo omejeno. Športi si v 
tabeli sledijo od športa, s katerim se ukvarja največ udeležencev, do športa, s katerim se 
ukvarja najmanj udeležencev. Kot vidimo se največ udeležencev ukvarja s tekom v naravi 
(61,7 %), sledi hitra hoja (39,1 %). Na predzadnjem mestu so vzhodnjaške veščine (3,0 %), na 
zadnjem mestu pa je golf, s katerim se ukvarjata dva od vprašanih.  
Stegne idr. (2019) so ugotovili, da se anketirani študenti Univerze v Ljubljani najraje ukvarjajo 
s tekom v naravi (17,8 %).Temu sledi kolesarjenje, s katerim se ukvarja 12,69 % anketiranih, 
kolesarjenju sledijo odbojka, smučanje, plavanje, hitra hoja, planinarjenje in rolanje.  11,23 % 
je odgovorilo na vprašanje z »drugo«. Med te športe so najpogosteje navajali nogomet, 
fitnes ter košarko. 
 
3.2  Analiza hipotez 
 
3.2.1 Test normalnosti porazdelitve 
 
Za namene uporabe testov povezanosti (korelacijski koeficient) in testov primerjave med 
skupinami, smo najprej preverili normalnost porazdelitev ključnih spremenljivk s Shapiro-
Wilkovim testom. Rezultati kažejo, da se vse spremenljivke porazdeljujejo nenormalno (sig < 
0,05). Rezultati testa so razvidni iz tabele 11. Na podlagi teh ugotovitev smo uporabljali 
neparametrične teste. 
 
3.2.2 Rezultati Shapiro-Wilkovega testa za preverjanje normalnosti porazdelitve 
 
Tabela 11 
Rezultati Shapiro-Wilkovega testa za preverjanje normalnosti porazdelitve 
Spremenljivke S-W testna statistika df Sig 
Pogostost ukvarjanja s športom (dni na 
teden) 
0,905 132 0,000 
Ukvarjanje s športom (čas na dan) 0,839 132 0,000 
Spanje (ur na dan) 0,633 132 0,000 
Pitje alkoholnih pijač 0,371 132 0,000 
Udeleževanje zabav 0,857 132 0,000 
Kajenje 0,516 132 0,000 
Pogostost doživljanja stresa 0,863 132 0,000 
Število obrokov na dan 0,802 133 0,000 
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3.2.3 Spearmanovi koeficienti povezanosti med spremenljivko pogostosti ukvarjanja s 
športom in spremenljivkami nezdravih razvad ter pogostostjo doživljanja s stresom. 
 
 
Tabela 12 
Spearmanovi koeficienti povezanosti med spremenljivko pogostosti ukvarjanja s športom in spremenljivkami nezdravih 
razvad ter pogostostjo doživljanja s stresom 
 Spearmanov koeficient 
povezanosti s pogostostjo 
ukvarjanja s športom (r) 
Statistična pomembnost (p) 
spanje (ur na dan) – 0,15 0,047* 
pitje alkoholnih pijač – 0,05 0,289 
udeleževanje zabav 0,03 0,362 
kajenje 0,12 0,086 
pogostost doživljanja stresa – 0,17 0,028* 
Opombe. * = p < 0,05. 
 
3.2.4 Povezava med pogostostjo ukvarjanja s športom in nezdravimi razvadami 
 
Tabela 12 prikazuje Spearmanove koeficiente povezanosti med spremenljivko pogostosti 
ukvarjanja s športom in spremenljivkami nezdravih razvad (slabe spalne navade, pitje 
alkoholnih pijač, udeleževanje zabav in kajenje) ter pogostostjo doživljanja stresa. Rezultati 
so pokazali, da je med spremenljivko pogostosti ukvarjanja s športom in številom ur spanja 
na dan statistično pomembna negativna povezava (p = 0,047), kar je sicer ravno obratno kot 
smo predpostavljali, a je višina korelacijskega koeficienta neznatna (r = – 0,15). Na podlagi te 
ugotovitve smo ovrgli hipotezo H1a, ki je predpostavljala, da študenti, ki se več ukvarjajo s 
športom, spijo več ur na dan. 
 
Med spremenljivko pogostosti ukvarjanja s športom in spremenljivkami pogostostjo pitja 
alkoholnih pijač, udeleževanja zabav in količino kajenja ni bilo statistično pomembnih 
povezav, zaradi česar smo ovrgli tudi hipotezo H1b, ki je predpostavljala, da študenti, ki se 
več ukvarjajo s športom, redkeje posegajo po alkoholnih pijačah.  Zavrnili smo hipotezo H1c, 
ki je predpostavljala, da se študentje, ki se več ukvarjajo s športom, redkeje udeležujejo 
študentskih zabav, in H1d, kjer smo predpostavljali, da študenti, ki se več ukvarjajo s 
športom, manj kadijo. 
 
Tako smo ovrgli tudi hipotezo H1, ki je predpostavljala, da se študenti, ki se pogosteje 
ukvarjajo s športom, redkeje poslužujejo nezdravih razvad. 
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3.2.5 Ukvarjanje s športom in obvladovanje stresa 
 
Med spremenljivko pogostosti ukvarjanja s športom in pogostosti doživljanja stresa se je 
pokazala negativna neznatna povezava (r = – 0,17, sig < 0,05). Na podlagi omenjenega 
rezultata potrjujemo hipotezo H2a, ki predpostavlja, da se pogostejše ukvarjanje s športom 
negativno povezuje s pogostostjo doživljanja stresa. Pri tem je potrebno omeniti, da je 
povezava izjemno nizka. 
 
 
3.2.6 Pogostost ukvarjanja s športom in najpogostejša reakcija ob stresu 
 
 
Slika 7. Pogostost ukvarjanja s športom in najpogostejša reakcija ob stresu 
 
Slika 7 prikazuje, kakšne načine spoprijemanja s stresom udeleženci najpogosteje izbirajo, 
glede na to, kako pogosto se ukvarjajo s športom. Zaradi lažje primerjave med skupinami 
smo le-te strnili v štiri skupine: se ne ukvarjam, občasno se ukvarjam (1–2 dni na teden), 
pogosto se ukvarjam (3–5 dni na teden) in zelo pogosto se ukvarjam s športom. Rezultati so 
pokazali, da tisti, ki se sploh ne ukvarjajo s športom, na stres reagirajo samo s poseganjem po 
prigrizkih (slano, sladko). V drugi skupini, ki se občasno ukvarja s športom, poseganje po 
prigrizkih upade (51,5 %), a se pojavijo tudi druge nezdrave strategije spoprijemanja s 
stresom: pitje večje količine kave (22,1 %) in kajenje (7,3 %). Vendar se v tej skupini 
pogosteje kot v prvi s stresom spoprijemajo s pomočjo športa (10,3 %). V skupini, ki se 
pogosto ukvarja s športom, še dodatno upada poseganje po prigrizkih v stresnih situacijah 
(48,2 %), poslužujejo pa se tudi pitja kave (17,8  %) in kajenja (1,8 %). Vidimo torej, da so v 
tretji skupini v primerjavi z drugo upadle vse nezdrave navade, hkrati pa je naraslo 
ukvarjanje s športom (25 %). V zadnji skupini, ki se zelo pogosto ukvarja s športom, je 
najpogostejša strategija spoprijemanja s stresom ravno šport (50 %). Nezdrava razvada, ki se 
pojavlja v tej skupini, pa je kajenje (25 %), pri čemer velja omeniti, da gre zgolj za dva 
udeleženca, kar zaradi majhnega števila zadnje skupine predstavlja velik delež. V tej skupini 
se ne ukvarjam (0 dni na teden) 
občasno (1-2 dni na teden) 
pogosto (3-5 dni na teden) 
zelo pogosto (6 ali 7 dni) 
0 % 20 % 40 % 60 % 80 % 100 % 120 % 
Najpogostejša reakcija na stres glede na 
pogostost ukvarjanja s športom 
prigrizki spijem več kave ukvarjam se s športom 
kadim več kot običajno drugo 
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se pojavlja tudi strategija pitja večje količine kave, a v primerjavi s prejšnjimi skupinami v 
manjši meri (12,5 %). 
Na podlagi rezultatov lahko vidimo, da se s stresom najslabše spoprijema prva skupina, ki se 
ne ukvarja s športom in najbolje skupina, ki se najpogosteje ukvarja s športom. Prva skupina 
se poslužuje zgolj poseganja po prigrizkih, zadnja pa se najpogosteje s stresom spoprijema s 
pomočjo športa. Tudi, če primerjamo srednji skupini, vidimo, da nezdrave razvade praviloma 
upadejo v skupinah, ki se pogosteje ukvarjajo s športom, hkrati pa naraste tudi ukvarjanje s 
športom. 
Zaradi teh ugotovitev lahko hipotezo H2b, ki predpostavlja, da študenti, ki se več ukvarjajo s 
športom, izbirajo boljše reakcije v stresnih situacijah, potrdimo.  
Na podlagi omenjenih ugotovitev tako potrjujemo hipotezo H2, ki predpostavlja, da študent i, 
ki se več ukvarjajo s športom, bolje obvladujejo stres. 
 
3.2.7 Izbira pijače glede na pogostost ukvarjanja s športom 
 
 
Slika 8. Izbira pijače glede na pogostost ukvarjanja s športom 
S Slike 8 je razvidno, po katerih pijačah udeleženci najpogosteje posegajo, glede na to, kako 
pogosto se ukvarjajo s športom. Zaradi lažjega primerjanja med skupinami smo le-te strnili v 
štiri skupine kot je opisano zgoraj. Rezultati so pokazali, da najbolj aktivna skupina 
najpogosteje izbira nesladkane čaje in vodo (87,5 %). 12,5 % iz te skupine je izbralo odgovor 
»drugo« in kot vidimo se v tej skupini ne pojavlja izbira sokov ali gaziranih pijač. V skupini, ki 
se pogosto ukvarja s športom, po nesladkanih čajih in vodi posega 83,9 %, po sokovih 8,9 % 
in po gaziranih pijačah 1,9 % udeležencev. V skupini, ki se občasno ukvarja s športom, 
nekoliko upade poseganje po nesladkanih čajih in vodi (80,6  %) in naraste poseganje po 
sokovih                    (10,4 %) ter gaziranih pijačah (4,5 %). V skupini, ki se ne ukvarja s 
se ne ukvarjam (0 dni) 
občasno (1-2 dni na teden) 
pogosto (3-5 dni na teden) 
zelo pogosto (6 ali 7 dni) 
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športom, je samo en udeleženec, ki pije zgolj nesladkane čaje in vodo, zato to skupino težko 
primerjamo z ostalimi. 
 
Rezultati torej kažejo, da poseganje po nesladkanih čajih in vodi naraste v aktivnejših 
skupinah, medtem ko v le-teh poseganje po sladkih pijačah upade. Na podlagi teh ugotovitev 
potrjujemo hipotezo H3a, ki predpostavlja, da študentje, ki se pogosteje ukvarjajo s športom, 
redkeje posegajo po sladkih pijačah. Pri tem je potrebno dodati, da so skupine različno 
velike, zaradi česar je njihova primerjava nekoliko problematična.  
 
 
3.2.8 Povezava med pogostostjo ukvarjanja s športom in številom dnevnih obrokov 
 
Tabela 13 
Povezava med pogostostjo ukvarjanja s športom in številom dnevnih obrokov 
 Spearmanov koeficient 
povezanosti 
Statistična pomembnost 
Število dnevnih obrokov 0,01 0,461 
 
V zgornji tabeli je podan Spearmanov koeficient povezave med spremenljivkama pogostosti 
ukvarjanja s športom in številom dnevnih obrokov. Rezultati kažejo, da med 
spremenljivkama ni statistično pomembne povezave. Na podlagi navedenega zavračamo 
hipotezo H3b, ki predpostavlja, da se pogostost ukvarjanja s športom pozitivno povezuje s 
številom dnevnih obrokov.  
 
3.2.9 Izpuščanje zajtrka glede na pogostost ukvarjanja s športom 
 
Tabela 14 
Izpuščanje zajtrka glede na pogostost ukvarjanja s športom  
 Ima zajtrk Nima zajtrka 
se ne ukvarja s športom ( dni na teden) 100 % 0 % 
občasno (1–2 dni na teden) 77,9 % 22,1 % 
pogosto (3–5 dni na teden) 91,10 % 8,9 % 
zelo pogosto (6–7 dni na teden) 100 % 0 % 
 
Iz Tabele 14 je razvidno, kolikšen delež udeležencev glede na športno aktivnost izpušča 
zajtrk. Rezultati so pokazali, da nihče iz najaktivnejše skupine ne izpušča zajtrka. Delež 
posameznikov, ki izpuščajo zajtrk, nekoliko naraste v skupini, ki se s športom ukvarja pogosto 
(8,9 %) in je še večji v skupini, ki se s športom ukvarja občasno (22,15 %). V najmanj aktivni 
skupini, ki se s športom ne ukvarja niti en dan v tednu, je zgolj en udeleženec, ki ne izpušča 
zajtrka, zato je primerjava ostalih skupin z najmanj aktivno skupino nesmiselna. 
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Na podlagi navedene ugotovitve potrjujemo hipotezo H3c, ki predpostavlja, da študentje, ki 
se pogosteje ukvarjajo s športom redkeje izpuščajo zajtrk. 
Pokazalo se je torej, da študentje, ki so športno aktivnejši, redkeje posegajo po sokovih in 
gaziranih pijačah, da redkeje izpuščajo zajtrk, medtem ko ne drži, da imajo tudi več obrokov 
na dan. Na podlagi tega le delno potrjujemo hipotezo H3, ki predpostavlja, da imajo 
študentje, ki se pogosteje ukvarjajo s športom, bolj zdrave prehranjevalne navade. 
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4 Sklep 
 
Z raziskavo smo želeli analizirati življenjski slog študentov Fakultete za farmacijo v obdobju 
njihovega študija. Osredotočili smo se na športno dejavnost študentov, in sicer koliko časa 
študenti posvetijo športu in za katero aktivnost se odločijo. Prav tako smo analizirali razvade 
študentov, kot sta kajenje ter poseganje po alkoholnih pijačah, analizirali smo tudi stres in 
povzročitelje le-tega. Zanimalo nas je tudi, koliko študenti med študijskim letom spijo in če 
zaradi študijskih obveznosti spijo manj kot bi drugače. 
Raziskave življenjskega sloga kažejo, da se večina študentov Fakultete za farmacijo ukvarja s 
športom ter da je najljubša oblika gibanja tek v naravi. Ugotovili smo, da se študenti 
najpogosteje prehranjujejo doma, le kosilo večina poje nekje drugje, največkrat na bone. 
Študenti najraje posegajo po vodi ali nesladkanih čajih. V večini ne kadijo, študentskih zabav 
se udeležujejo enkrat na mesec, alkoholnih pijač pa se poslužujejo dvakrat mesečno. Večina 
jih spi priporočljivih od 7 do 8 ur na dan. Večina študentov se občasno spoprijema s stresom 
zaradi obremenitev, ki so povezane s študijem. Na stres se jih veliko odzove tako, da 
posegajo po raznih prigrizkih, se ukvarjajo s športom ter s pitjem večje količine kave. 
Diplomsko delo je uporabno za študente Fakultete za farmacijo, da spoznajo dejavnike 
zdravega življenjskega sloga in se seznanijo z načinom življenja oziroma pogostostjo 
ukvarjanja s športom, načinom prehranjevanja in spoprijemanja s stresom študentov 
fakultete, ki jo obiskujejo. Tako lahko primerjajo svoje navade z ostalimi študenti Fakultete 
za farmacijo. Diplomsko delo je prav tako uporabno za študente drugih fakultet, in sicer za 
primerjavo življenjskega sloga ter aktivnega načina življenja. 
 
. 
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